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—g THEORIE ETPRATIQUE

Entrainement
de I'endurance en
football

Hansruedi Hasler
Traduction: G. Hefti

Le but du présent article est de clarifier la termi-
nologie liée a «l’endurance» et de donner des
conseils pratiques pour améliorer ce facteur
dans I'entrainement du football. Cette clarifica-
tion est nécessaire, car la liste des termes en
question est longue et va des sprints par inter-
valles jusqu’au jeu de course, en passant par les
courses avec changements de rythme et les
entrainements de course de durée. En outre, les
indications des différents auteurs sont souvent
contradictoires, sans systéme et peu claires, ce
qui rend une étude comparée des différentes
interprétations plus difficile.

Pour structurer les formes d’entrainement de
I’endurance - tous les auteurs sont du méme
avis — il faut se baser sur les connaissances
concernant la durée de la production d’énergie

dans le muscle et de tenir compte de ces cqn-
naissances si I'on veut atteindre des effets opti-
maux a |'entrainement (voir tableau 1).

Les auteurs sont également de |’avis que la des-
cription d’une forme d’entrainement détermi-
née doit contenir les divers éléments de la char-
ge (dosage et contenu de la charge, durée,
nombre de répétitions), ainsi que la définition
des pauses.

Le tableau suivant du Dr Ursula Weiss donne la
vue d’ensemble nécessaire.

En plus des différentes définitions de termes, ce
document veut montrer I'importance que revét
I"'endurance pendant le jeu afin que I’on puisse,
par la suite, en tirer les conséquences utiles
a une conception systématique de |’entraine-
ment.
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Genre d'endurance

- Durée des charges

Importance pendant le jeu
Importance a I’entrainement

endurance
anaérobie

endurance
aérobie

charge par intervalles
— charge de courte durée

= charges maximales répétées
pendant 5 a 30 sec.

— charge de moyenne durée

= grandes charges répétées
pendant 30 a 120 sec.

- charge de longue durée

= charges moyennes répétées
pendant plus de 3 min.
(avant tout dans le domaine
de I'aérobie)

charge continue
— jeu de course

= charge variant continuelle-
ment pendant plus de 15 min.

— charge de durée

= charge constante pendant
plus de 15 min.

Tous les joueurs se trouvent pendant toute la durée de la rencontre dans de
telles phases de la charge maximale. Le plus souvent, elles sont trés cour-
tes (5 a 10 sec.), mais souvent aussi un peu plus longues.

Il faut donc accorder pendant I’entrainement une grande importance a la
charge de courte durée.

Vu que le jeu exige parfois aussi des charges de durée moyenne et que
I"’endurance de moyenne durée est trés importante pour la récupération a
court terme pendant la rencontre, elles ne doivent pas étre négligées.

Ce genre de charge est pour ainsi dire insignifiant durant le jeu.

Mais cette forme d’entrainement peut étre trés utile en tant que base pour
entrainer I'endurance de courte et de moyenne durée, notamment pendant
la période de préparation.

Une rencontre entiére correspond & la charge d’un jeu de course. Si nous
voulons résister pendant 90 min. voire imposer le rythme du jeu, ce genre
de charge est d'une importance primordiale.

En plus, I'endurance aérobie est également a la base de la récupération
aprés la rencontre et I’entrainement.

Ce genre de charge est sans importance pendant le jeu.

Tableau 1
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Il résulte clairement de ce qui précéde que
I'entrainement par intervalles de courte et de
moyenne durée, ainsi que la méthode du jeu de
course doivent étre pour nous les formes les
plus importantes de I'entrainement de |’endu-
rance.

Nous allons traiter dans les pages suivantes les
principes concernant les charges a appliquer
dans de tels entrainements (tableau 2).



Genre d’endurance Forme d’entrainement

Dosage de la charge et conception
de la pause

Exemple d’entrainement

endurance travail par intervalles

anaérobie - méthode par intervalles

le plus vite possible, de courte durée

le plus longtemps possible

— méthode par intervalles
de moyenne durée

travail continu
— méthode du jeu de course

endurance
aérobie

le plus longtemps possible,
le plus vite possible

charge maximale

(vitesse la plus grande possible,
engagement total et grande
concentration)

temps de travail: 5 - 10 - 30 sec.

pauses longues, actives
(récupération incompléte, le pouls
ne descend que jusque vers

120 pulsations/minute)

beaucoup de répétitions
(selon I'état d'entrainement 8-20)

grande charge
(bon engagement et concentration)

temps de travail: 30 - 60 - 120 sec.
pauses actives (voir ci-dessus)

6 — 10 - 20 répétitions

(cela dépend du temps de travail
et du niveau de performance)

rythme proche a celui du jeu ou
encore mieux: un peu plus élevé
avec beaucoup de changements de
rythme

temps de travail: 15 & 90 min.
pas de pause

1 évent. 2 répétitions (mi-temps)

1:1 (attaquant:défenseur)
depuis le milieu du terrain jusqu’a la
conclusion ou |'action défensive

on

4—-———X 0:%
o ° -loe o.x

OR

O

3:3 avec les grands buts et gar-
diens (limiter le nombre de touchers
du ballon, préparer des ballons de
réserve)
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o
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o . » *r
o

7 :7 avec des buts ouverts (les buts
peuvent étre marqués des deux
cotés)

'J*r
rr o*

Ox

2 rfoxrr

LS
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Tableau 2

Les principes scientifiques ne permettent de
résoudre que partiellement les problémes de
I’entrainement de I’endurance. Un second grou-
pe de probléemes demande, a nous entraineurs,
davantage de préparation et de réflexion. Il
s’agit de |'organisation pratique de tels entrai-
nements et des questions qui y sont liées, telles
que le choix des exercices, |'organisation, la
correction et le développement pendant les dif-
férents cycles d’entrainement. Le choix des

exercices, c’est-a-dire le choix de la matiére
d’enseignement, comporte beaucoup d’élé-
ments pour I’entrainement de I’endurance, qui
peut aller de I’entrainement de course purement
physique jusqu’a I’entrainement combiné s’'ap-
prochant de la situation de jeu. Les décisions de
I’entraineur vont étre, sans aucun doute, influen-
cées par les conditions données et par les expé-
riences qu'il a faites avec les différentes formes
d’endurance.
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Chaque forme d’entrainement a ses avantages
et ses inconvénients. C’est le devoir de chaque
entraineur ou moniteur d’en mesurer le pour et
le contre. Il est évident que le choix des exerci-
ces influence directement les questions d’orga-
nisation et les corrections nécessaires. Toutes
les questions d’organisation pratique d‘un
entrainement d’endurance sont étroitement
liées ensemble et peuvent aussi étre traitées
dans cette complexité (voir tableau qui suit).



Choix des exercices

Effet d’entrainement

Organisation

Correction

Formes d’entrainement
combinées, proches de la
compétition:

— 7:7 sans but

— 7:7 sur tout le terrain

- (1+3): (3+1) avec deux buts
gardés par des gardiens

Ces formes sont généralement
appropriées pour entrainer
I’endurance aérobie d’'aprés

la méthode du jeu de course

En plus de I'effet physique, le tra-
vail avec le ballon permet d’obtenir
simultanément un perfectionne-
ment technique et tactique. Ceci
semble au premier abord toujours
trés séduisant et idéal. Il faut
cependant remarquer que /‘effet
physique n’est pas toujours
entiérement garanti, car beau-
coup d’autres éléments jouent un
role, tels que les connaissances
techniques et tactiques ainsi que
la volonté d’un engagement total.

Les raisons mentionnées ci-dessus
nous prouvent qu’il faut fixer cer-

tains accents dans les devoirs que
I’'on donne aux joueurs (voir aussi

correction). .

Il faut accorder une grande impor-
tance a la formation consciente et
réfléchie des groupes. L’entraineur
peut, en répartissant intelligem-
ment le cadre des joueurs, beau-
coup contribuer au succeés d'une
forme d’entrainement choisie.

Possibilité de former des groupes:

— formation de groupes d’apres le
niveau de performance physique

— formation de groupes d’aprés la
typologie et I'indépendance du
joueur

— formation de groupes d’aprés la
position pendant le jeu

— formation de groupesd’aprésles
connaissances techniques et
tactiques.

La complexité des exercices pro-

voque une augmentation des fau-
tes et rend le travail de correction
de I'entraineur plus difficile.

L'entraineur peut se faciliter la
tache en fixant des accents. Dans
le cas de I’entrainement de |’endu-
rance, |’entraineur pourrait jeter un
oeil particulier sur le jeu sans bal-
lon, le déplacement du jeu, les
changements de rythme et |I'enga-
gement.

De trop nombreuses corrections
et interruptions portent préjudice
a la fluidité et a I'effet de |'entraine-
ment; c’est la raison pour laquelle
I"entraineur doit faire des correc-
tions bréves et concises, le plus
souvent pendant les pauses dues a
la charge.
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Choix des exercices

Effet d’entrainement

Organisation

Correction

Exercices techniques ou tacti-
ques au rythme le plus élevé:

— possibles pour tous les élé-
ments techniques et tactiques

Ces formes peuvent presque
toujours étre exécutées d'aprés
la méthode par intervalles de
courte ou de moyenne durée.

Etant donné qu’il s’agit également
d’exercices combinés, il est vrai
d’un genre plus simple, on retrouve
les mémes avantages et inconvé-
nients, en ce qui concerne les
effets d’entrainement, que lors des
formes combinées pures.

En plus, il faut tenir compte du fait
que de grandes.exigences techni-
ques ou tactiques diminuent l'effet
physique de tels exercices. Si|'on
veut avant tout améliorer I’endu-
rance, il faut plutét choisir des
exercices plus simples.

Le plus souvent ces exercices sont
exécutés dans de petits groupes.
Si trop de groupes participent a la
méme forme d’exercice, il est pos-
sible que les pauses deviennent
trop longues. On peut remédier a
cette situation par une répartition a
différents chantiers, méme avec
des devoirs différents.

Ici aussi, les critéres appliqués pour
former les groupes sont trés impor-
tants (voir ci-dessus).

Souvent, il n’y a que quelques
joueurs qui sont en action; I’entrai-
neur peut donc observer et corriger
de maniére précise.

S'il fait, en outre, ses remarques
pendant les phases de récupéra-
tion, I'intensité ne diminuera pas.
L’utilisation d’appareils vidéo serait
dans ce cas trés judicieux et sans
problémes.
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Choix des exercices

Effet d’entrainement

Organisation

Correction

Entrainement de course:

— course de durée sur la place
d’entrainement ou dans le
terrain

— courses de répétition sur
diverses distances

— estafettes

- jeux de course, etc.

Les formes de course peuvent
étre exécutées avec n'importe
quel but et n'importe quelle
méthode de I'entrainement de
I'endurance

Les entrainements de course pure
ne provoquent que des effets d’en-
trainement physique qui peuvent
d’ailleurs étre optimaux lorsque le
dosage est correct.

La suppression du perfectionne-
ment technique et tactique est un
grand désavantage avant tout pour
les équipes qui ont peu de séances
d’entrainement.

- Nos conditions d’entrainement
étant souvent mauvaises, il nous
reste plus qu’a appliquer I'entrai-
nement de course en vue des
matches retour.

Les problémes d’organisation des
entrainements de course sont par-
ticulierement simples. Le plus sou-
vent on peut former des groupes
qui exécutent le méme exercice,
mais qui doivent réaliser des
performances différentes. Il serait
faux, dans cette situation, de faire
exécuter la méme performance a
tous les joueurs, car les joueurs qui
possédent une bonne condition
physique seraient désavantagés a
cause de la charge trop petite
imposée par les joueurs possédant
une mauvaise condition physique.

Voici quelques possibilités d’adap-
ter la performance au niveau des
joueurs plus forts:

— vitesse plus rapide pour le méme
trajet

- phases de récupération plus
courtes aprés la méme perfor-
mance

— plus longs trajets a parcourir
pendant le méme temps

— davantage de répétitions.

L’observation et la correction se
réduisent, ici, a un strict minimum.
L’entraineur ne contrdle que:

le déroulement de |'exercice
le maintien de la vitesse exigée
le style de course de ses joueurs

Le controle relativement simple est
peut-étre une des raisons pour
laquelle beaucoup d’entraineurs
préférent ces formes d’entraine-
ment.




En ce qui concerne la structure de |'entraine-
ment de |'endurance pendant les différentes
périodes d’entrainement, vous pouvez consul-
ter dans le manuel du moniteur «football», le
chapitre consacré aux principes de la planifica-
tion de I’'entrainement.

En ce qui concerne la conception de |'entraine-
ment d’endurance, je donnerais personnelle-
ment la préférence & une combinaison diversi-
fiée entre des formes d’entrainement combi-
nées et des formes de course pure. On fera pen-
cher la balance d"un cé6té ou de I'autre en fonc-

tion des cycles d’entrainement, des godts de
I"entraineur et des particularités de ses joueurs.
Par contre, je suis convaincu que les équipes
d’amateurs et de juniors qui s’entrainent moins
devraient plutét travailler avec des formes d’en-
trainement combinées, tandis que pour les équi-
pes des ligues supérieures qui s’entrainent
davantage, il est certainement judicieux de faire
une différence entre les entrainements de cour-
se et les entrainements combinés, notamment
pendant la phase de préparation au champion-
nat.
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